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ABSTRAK 
 
SMA Muhammadiyah 1 Klaten merupakan satu-satunya sekolah 
menengah atas di Kabupaten Klaten yang memiliki kelas olahraga. Kelas 
tersebut dinamakan kelas Bakat Istimewa Olahraga (BIO). Namun belum 
diketahuinya tingkat kesegaran jasmani yang dimiliki oleh siswa kelas BIO 
tersebut. Adapun tujuan penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat 
kesegaran jasmani siswa kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) SMA 
Muhammadiyah 1 Klaten. 
Penelitian ini menggunakan metode survei dengan teknik tes dan 
pengukuran. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010yang diterbitkan oleh 
Kementrian PendidikanNasional Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani 
remaja umur 16-19 tahun, dengan koefisiensi validitas untuk putra 0,960, 
untuk putri 0,711 dan koefisiensi reliabilitas untuk putra 0,720, untuk putri 
0,673. Teknik analisis data mengunakan deskriptif kuantitatif persentase. 
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas X Bakat Istimewa Olahraga 
(BIO) SMA Muhammadiyah 1 Klaten, dengan jumlah siswa sebanyak 21 
siswa, yang terdiri dari 19 siswa putra dan 2 siswa putri 
Hasil penelitian menunjukan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa 
kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) Muhammadiyah 1 Klaten sesuai 
dengan hasil tes yang dimasukkan ke dalam tabel norma tingkat kesegaran 
jasmani yaitu sebanyak 0 siswa (0%) dengan kategori kurang sekali (KS), 3 
siswa (14,28%) dengan kategori kurang (K), 10 siswa (47,62%) dengan 
kategori  sedang (S), 8 siswa (38,10%) dengan kategori baik (B), 0 siswa 
(0%) dengan kategori baik sekali (BS).  
 
 
 
Kata kunci : Pendidikan Jasmani, Kesegaran Jasmani, TKJI, Siswa SMA,  
   Kelas Olahraga 
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ABSTRACT 
 
 
SMA Muhammadiyah 1 Klaten was the the only senior high school in 
Klaten that had a Sport class. This class was called Bakat Istimewa Olahraga 
(BIO), but the fitness level of each students in that class wasnot revealed yet. 
So the objective of this research was to reveal the fitness level of students of 
X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) at SMA Muhammadiyah 1 Klaten. 
This research used a survey as the method. It was test and measurement 
techniques. Tes  Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) was chosen as the 
instrument in this research. This instrument was published by Kementrian 
Pendidikan Nasional Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani in 2010. It said 
that coefficient of validity had to be 0.960 for male students and 0.711 for 
female ones. While the coefficient of reliability had to be 0.720 for male 
students and 0.673 for female ones. This research also used descriptive 
qualitative percentage as a data analysis technique. The subject of this 
research was students of class X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) at SMA 
Muhammadiyah 1 Klaten. That class had 21 students. It consisted of 19 male 
students and 2 female ones. 
The result of this research showed that the fitness level of students of X 
Bakat Istimewa Olahraga (BIO) at SMA Muhammadiyah 1 Klaten suited 
with the result of the test in the table of fitness level. It said that 0 student 
(0%) in poor category, 10 students (47.62%) in fair category, 8 students 
(38.10%) in good category, and 0 students in very good category. 
 
 
Keyword :  Physical Education, Physical Fitness, TKJI, High School Student,  
  Sport Class 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Pendidikan merupakan salah satu sarana untuk memajukan integritas 
suatu negara dalam peradaban yang semakin maju dan berkembang. Generasi 
muda yang berkualitas akan sangat berdampak bagi kemajuan suatu bangsa, 
karena generasi muda mempunyai andil besar untuk melanjutkan perjuangan 
mensejahterakan bangsa. Sementara itu, pendidikan yang bermutu sangat 
dipengaruhi pada perangkat pendidikan seperti kurikulum, guru dan sarana 
yang mendukung. 
Pendidikan Jasmani adalah proses pendidikan yang 
memanfaatkanaktivitas jasmani yang direncanakan secara sistematik 
bertujuan untuk mengembangkan dan meningkatkan individu secara organik, 
neuromuskuler, perseptual, kognitif, dan emosional dalam kerangka sistem 
pendidika nnasional. Pendidikan Jasmani adalah kegiatan jasmani yang 
diselenggarakan untuk menjadi media bagi kegiatan pendidikan. 
Pendidikan jasmani adalah kegiatan yang merupakan proses untuk 
mengembangkan kemampuan dan sikap rohaniah yang meliputi aspek 
mental, intelektual dan bahkan spiritual. Pendidikan jasmani memperlakukan 
anaksebagai sebuah kesatuan utuh, makhluk total, daripada hanya 
menganggapnya sebagai seseorang yang terpisah kualitas fisik dan 
mentalnya. 
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Pendidikan jasmani sebagai salah satu bagian dari konsep pendidikan 
juga berupaya untuk meningkatkan kualitas sumber daya manusia. Sesuai 
dengan yang diungkapkan oleh J.B. Nash (Yusuf Adisasmita, 1989: 2) bahwa 
pendidikan jasmani sebagai sebuah aspek dari proses pendidikan keseluruhan 
yang menggunakan dorongan aktivitas untuk mengembangkan fitness, 
organik, kontrol neuro-muscular, kekuatan intelektual, dan kontrolemosi. 
Dalam buku yang sama, Nixon dan Cozen mendefinisikan pendidikan 
jasmani sebagai bagian dari pendidikan keseluruhan dengan melibatkan 
penggunaan sistem aktivitas kekuatan otot untuk belajar, sebagai akibat peran 
serta dalam kegiatan ini.  
Pendidikan jasmani menekankan pada pendidikan yang sifatnya 
menyeluruh, meliputi kesehatan, kesegaran jasmani, ketrampilan berfikir, 
nilai-nilai, ketrampilan sosial, dan tindakan moral. Pendidikan jasmani 
merupakan bentuk pembelajaran yang mengunakan aktivitas fisik yaitu 
belajar untuk bergerak dan belajar melalui gerak. Sehingga siswa diharapkan 
secara tidak lansung siswa mempunyai daya tahan tubuh yang baik dan 
tenaga yang lebih agar tidak menimbulkan kelelahan yang berarti. 
Pendidikan jasmani menyumbang dua tujuan khas, yaitu (1) 
mengembangkan dan memelihara tingkat kesegaran jasmani yang sesuai 
untuk kesehatan dan mengajarkan mengapa kesegaran jasmani merupakan 
sesuatu yang penting serta bagaimana kesegaran dipengaruhi oleh latihan, dan 
(2) mengembangkan keterampilan gerak yang layak, diawali oleh 
keterampilangerak dasar menuju ke keterampilan olahraga tertentu, dan 
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akhirnya menekan keolahragaan sepanjang hayat (Lee dalam Wawan S. 
Suherman, 2004: 26). 
Mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan di 
SMA/MA bertujuan agar peserta didik memiliki kemampuan sebagai berikut. 
(1). Mengembangkan ketrampilan pengelolaan diri dalam upaya 
pengembangan dan pemeliharaan kesegaran jasmani serta pola hidup sehat 
melalui aktivitas jasmani dan olahraga yang terpilih. (2). Meningkatkan 
pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang lebih baik. (3). 
Meningkatkan kemampuan dan ketrampilan gerak (4). Meletakan landasan 
karakter moral yang kuat melalui internalisasi nilai-nilai yang terkandung 
didalam pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan. (5). Mengembangkan 
sikap sportif, jujur, disiplin, bertanggung jawab, kerjasama, percaya diri dan 
demokratis. (6). Mengembangkan ketrampilan untuk menjaga keselamatan 
diri sendiri, orang lain dan lingkungan. (7). Memahami konsep aktivitas 
jasmani dan olahraga di lingkungan yang bersih sebagai informasi untuk 
mencapai pertumbuhan fisik yang sempurna, pola hidup sehat dan kesegaran, 
terampil, serta memilki sikap yang positif (Wawan S. Suherman, 2004: 12-
13). 
Di SMA Muhammadiyah 1 Klaten terdapat kelas olahraga atau BIO 
(Bakat Istimewa Olahraga) yaitu kelas khusus bagi siswa yang mempunyai 
bakat olahraga. Cabang olahraga pilihan yang diselenggarakan kelas khusus 
olahraga di SMA Muhammadiyah 1 Klaten adalahatletik, bola voli, sepak 
bola, tenis meja, tenis lapangan, pencak silat, karate, panahan, renang, dan 
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basket. 
Secara keseluruhan siswa kelas Bakat Istimewa Olahraga (BIO) di 
SMA Muhammadiyah 1 Klaten memiliki kegiatan yang padat, selain jam 
mata pelajaran Pendidikan Jasmani satu kali dalam seminggu, mereka juga 
mendapatkan pelatihan pada setiap masing-masing cabang olahraga yang 
ditekuni. Bahkan mereka juga harus berlatih di luar jam sekolah. Aktifitas 
siswa di luar sekolah sangat padat yaitu kegiatan ekstrakurikular lahraga di 
sekolah, latihan di klub olahraga sesuai cabang masing-masing. Akibat hal ini 
maka aktifitas jasmani siswa dalam kehidupan sehari-hari sangat padat, 
situasi seperti ini akan sangat berpengaruh terhadap kualitas tingkat kesegaran 
jasmani siswa.  
Engkos Kosasih(1985: 345) menyatakan, tercapainya tingkat kesegaran 
jasmani dan rohani pada setiap individu dapat dimanfaatkan sebagai sumber 
motivasi bagi setiap warna negara untuk berolahraga, maka akan tercapailah 
suatu bangsa yang sehat, kuat, dan kokoh. 
Banyaknya kegiatan yang dilakukan siswa kelas X Bakat Istimewa 
Olahraga (BIO) di SMA Muhammadiyah 1 Klaten maka dapat disimpulkan 
bahwa siswa kelas tersebut memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik. 
Akan tetapi pada kenyataannya guru di SMA Muhammadiyah 1 Klaten belum 
pernah mengukur tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas Bakat Istimewa 
Olahraga (BIO). Pentingnya kesegaran jasmani hendaknya disadari oleh guru 
dan siswa. Guru hendaknya mengontrol kesegaran jasmani siswa, sehingga 
akan terdeteksi apabila ada kelainan yang terjadi pada siswa. Karena 
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kesegaran jasmani yang baik dapat meningkatkan prestasi siswa di bidang 
olahraga maupun akademik. 
 Melihat masalah tersebut maka peneliti tertarik untuk melakukan 
penelitian mengenai Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas X Bakat 
Istimewa Olahraga (BIO) SMA Muhammadiyah 1 Klaten Tahun Pelajaran 
2016/2017. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang diatas dapat dirumuskan identifikasi 
masalah sebagai berikut: 
1. Ingin membuktikan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa kelas X 
Bakat Istimewa Olahraga (BIO) di SMA Muhammadiyah 1 Klaten Tahun 
Pelajaran 2016/2017 termasuk dalam kategori baik karena dilihat dari 
kegiatan olahraga yang rutin dilaksanakan. 
2. Belum diketahuinya tingkat kesegaran jasmani siswa kelas Bakat 
Istimewa Olahraga (BIO) di SMA Muhammadiyah 1 Klaten Tahun 
Pelajaran 2016/2017. 
3. Kurangnya pemahaman dan arti penting menjaga kesegaran jasmani bagi 
siswa kelas Bakat Istimewa Olahraga (BIO) di SMA Muhammadiyah 1 
Klaten tahun Pelajaran 2016/2017. 
C. Pembatasan Masalah 
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka perlu 
adanya pembatasan masalah agar penelitian yang dilakukan menjadi lebih 
fokus. Penelitian ini dibatasi pada tingkat kesegaran jasmani siswa kelas X 
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Bakat Istimewa Olahraga (BIO) di SMA Muhammadiyah 1 Klatentahun 
pelajaran 2016/2017. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah dan batasan masalah yang 
dikemukakan di atas, maka permasalahan penelitian ini adalah “Seberapa 
baik tingkat kesegaran jasmani siswa kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) 
SMA Muhammadiyah 1 Klaten tahun Pelajaran 2016/2017? 
E. Tujuan Penelitian 
Adapun tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 
mengetahui seberapa baik tingkat kesegaran jasmani siswa kelas X Bakat 
Istimewa Olahraga (BIO)   SMA Muhammadiyah 1 Klaten tahun pelajaran 
2016/2017. 
F. Manfaat Penelitian 
Penelitian ini ditujukan kepada setiap pelaku pendidikan untuk 
memberikan pandangan tentang kedisiplin siswa di sekolah yang memiliki 
kelas olahraga. Penelitian ini diharapkan memberi manfaat sebagai berikut: 
1. Manfaat Teoritis  
a. Sebagai sumbangan untuk mendukung atau memperkuat teori dan 
asumsi-asumsi dalam hal pengembangan karakter melalui 
PENJASORKES 
b. Akademis; sebagai bahan acuan atau referensi untuk pengembangan 
penelitian selanjutnya. 
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2. Manfaat Praktis 
a. Bagi sekolah 
Dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan dalam menentukan 
program kegiatan pada kelas olahraga. Dapat memantau perkembangan 
kesegaran jasmani siswa kelas olahraga. 
b. Bagi guru penjas / pelatih 
Dengan penelitian ini diharapkan dapat menggugah untuk terlibat 
dalam upaya pelaksanaan dan terselenggarakannya pendidikan jasmani 
yang selalu mengutamakan kesegaran jasmani siswa. 
c. Bagi siswa 
Dapat mengetahui sejauh mana tingkat kesegaran jasmaninya sehingga 
diharapkan akan lebih meningkatkan kesegaran jasmaninya untuk 
melakukan aktifitas yang lebih baik. 
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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 
A. Deskripsi Teori 
1. Kesegaran Jasmani 
Secara bahasa kesegaran jasmani, kebugaran jasmani, maupun 
kesemaptaan jasmani memiliki arti yang sama. Menurut Arma Abdullah 
dan Agusmanadji yang dikutip oleh Yandhi Hidayat (2010:7) 
kesegaranjasmani adalah kemampuan seseorang melaksanakan tugas 
sehari-hari dengan semangat tanpa merasa lelah yang berlebihan. Hal ini, 
sejalan dengan pengertian kesegaran jasmani menurut Muhajir (2007: 57) 
kesegaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh untuk 
melakukan penyesuaian (adaptasi) terhadap pembebasan fisik yang 
diberikan kepadanya (dari kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berlebihan. 
Kesegaran jasmani adalah kondisi jasmani yang bersangkutpaut 
dengan kemampuan dan kesanggupannya berfungsi dalam pekerjaan 
secara optimal dan efisien (Depdiknas, 1999:1). Menurut Nurhasan (2005: 
2) kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 
aktifitas fisik dalam waktu yang relatif lama, yang dilakukan secara cukup 
efisien, tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. 
Kesegaran jasmani menurut Djoko Pekik Irianto (2000:2) yakni, 
kemampuan seseorang untuk dapat melakukan kerja sehari-hari secara 
efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan sehingga masih 
dapat menikmati waktu luangnya. 
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Lebih khusus lagi, menurut pendapat Rusli Lutan, J. Hartoto dan 
Tomoliyus (2001:7) kesegaran jasmani (yang terkait dengan kesehatan) 
adalah kemampuan seseorang untuk melakukan tugas fisik yang 
memerlukan kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas. Pendapat 
inimenunjukan bahwa seorang siswa dikatakan dalam kondisi bugar atau 
segar bila siswa tersebut mampu melakukan kegiatan fisik yang 
memerlukan kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas yang baik. 
Engkos Kosasih yang dikutip Sumaryanto (2002: 43) mengatakan 
bahwa kesegaran jasmani adalah kemampuan fungsional dari seseorang 
untuk menghadapi pekerjaannya, sehingga orang yang memiliki kesegaran 
jasmani akan mampu melaksanakan pekerjaannya berulang kali tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berarti, dan masih dapat menghadapi 
kesukaran yang tidak terduga. 
Sedangkan menurut Budi Sutrisno dan Muhamad Bazin Kadafi 
(2009:52) kesegaran jasmani merupakan kesanggupan dan kemampuan 
untuk melakukan kerja atau aktivitas, mempertinggi daya kerja tanpa 
mengalami kelelahan yang berlebihan. Jasmani yang bugar atau segar 
adalah jasmani yang memiliki organ tubuh normal dalam keadaan istirahat 
dan bergerak atau bekerja yang mampu mendukung segala aktivitas dalam 
kehidupan sehari-hari tanpa terjadi kelelahan yang berlebihan (Y.S 
Santoso Giriwoyo, 2005:2). Kesegaran jasmani memberikan kemampuan 
kepada seseorang untuk melakukan aktivitas sehari-hari tanpa adanya 
kelelahan yang berlebihan. Hal ini juga berarti seseorang masih memiiki 
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cadangan energi untuk menikmati waktu senggangnya untuk melakukan 
pekerjaan yang mendadak dengan baik. Semakin bugar/segar seseorang, 
semakin besar kemampuan kerja fisiknya dan semakin kecil kemungkinan 
terjadi kelelahan. 
Dari beberapa pengertian di atas, kesegaran jasmani dapat diartikan 
sebagai kemampuan seseorang untuk melekukan aktifitas sehari-hari 
secara efisien, tanpa mengalami kelelahan yang berarti, dan masih 
memiliki cadangan energi yang dapat digunakan untuk menikmati waktu 
luang. Oleh karena itu kesegaran jasmani sangatlah penting untuk 
menunjang aktifitas seseorang sehari-hari. 
2. Komponen Kesegaran Jasmani 
Kesegaran jasmani disusun atas berbagai komponen-komponen 
sebagai indikator ketercapaian kesegaran jasmani secara menyeluruh. 
Menurut Rusli Lutan (2002: 7-8) kesegaran jasmani yang terkait dengan 
kesehatan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan tugas fisik yang 
memerlukan kekuatan, daya tahan dan fleksibilitas. Komponen kesegaran 
jasmani yang terkait dengan kesehatan adalah kemampuan aerobik, daya 
tahan otot, fleksibilitas dan komposisi tubuh. Kesegaran jasmani yang 
terkait dengan ketrampilan adalah kesegaran yang dicapai melalui sebuah 
kombinasi latihan yang teratur dengan kemampuan yang melekat pada diri 
seseorang. Komponen kesegarannya meliputi: kelincahan, keseimbangan, 
kecepatan, power dan waktu reaksi. 
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Menurut M. Sajoto (1995: 8), bahwa komponen kesegaran jasmani 
meliputi10 komponen. Adapun 10 komponen kesegaran jasmani 
yaitukekuatan (strength),daya tahan (endurance),daya otot (muscular 
power),kecepatan (speed),daya lentur (flexibility),kelincahan 
(agility),koordinasi(coordination),keseimbangan(balance),ketepatan(accur
acy),reaksi (reaction).  
Berdasarkan kesepuluh komponen kesegaran jasmani tersebut di 
atasakan dibahas peran masing-masing komponen sebagai berikut: 
a. Kekuatan (strength) 
Kekuatan (strength) adalah komponen kondisi fisik seseorang 
tentangkemampuan dalam mempergunakan otot untuk menerima beban 
sewaktu bekerja(M. Sajoto, 1995: 8). Menurut Abdulkadir Ateng (1992: 
66), kekuatan adalahkemampuan seseorang untuk melakukan kinerja 
otot yang diberi beban kerja. 
b. Daya Tahan (endurance) 
Menurut M. Sajoto (1995: 8), menyatakan bahwa daya tahan ada 2 
macam,yaitu: 
1) Daya tahan umum (general endurance) yaitu kemampuan seseorang 
dalammenggunakan sistem jantung paru-paru dan peredaran 
darahnya secara efisien,dan efektif untuk menjalankan kerja secara 
terus yang melibatkan kontraksisejumlah otot dengan intensitas 
tinggi dalam waktu yang cukup lama. 
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2) Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan ototnyauntuk berkontraksi secara terus menerus 
dalam waktu yang relatif lama denganbeban tertentu. Daya tahan 
otot adalah kapasitas otot untuk melakukan kontraksisecara terus 
menerus pada tingkat sub maksimal (Tri Nurharsono, 2006: 53). 
c. Daya Otot (muscular power) 
Daya otot adalah kemampuan seseorang untuk menggunakan 
kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-
pendeknya (M. Sajoto, 1995: 8). 
d. Kecepatan (speed) 
Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan 
gerakanberkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang 
sesingkat-singkatnya(M. Sajoto, 1995: 9). Menurut Abdulkadir Ateng 
(1992: 67), kecepatan adalahkemampuan individu untuk melakukan 
gerakan yang sama berulang-ulang dalamwaktu yang sesingkat-
singkatnya. 
e. Daya lentur (flexibility) 
Daya lentur adalah kemampuan seseorang dalam penyesuaian diri 
untuksegala aktivitas dengan penguluran tubuh yang luas (M. Sajoto, 
1995: 9). Menurut Tri Nurharsono (2006: 53), fleksibilitas adalah 
kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi 
secara maksimal. 
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f. Kelincahan (agility) 
Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk mengubah posisi 
di daerahtertentu (M. Sajoto, 1995: 9). Menurut Abdulkadir Ateng 
(1992: 67), kelincahanadalah kemampuan untuk mengubah posisi 
tubuh. 
g. Koordinasi (coordination) 
Koordinasi adalah kemampuan seseorang dalam 
mengintegrasikanbermacam-macam gerakan yang berbeda ke dalam 
pola gerakan tunggal secaraefektif (M. Sajoto, 1995: 5). Koordinasi 
adalah kemampuan mengintegrasikanberbagai gerakan yang lainan 
dalam satu pola tunggal gerakan (Abdulkadir Ateng,1992: 67). 
h. Keseimbangan (balance) 
Keseimbangan adalah kemampuan seseorang mengendalikan 
organ-organsyarat otot (M. Sajoto, 1995: 9). Menurut Tri Nurharsono 
(2006: 55), keseimbanganadalah kemampuan mempertahankan sikap 
dan posisi tubuh secara baik pada saatberdiri atau pada saat melakukan 
gerakan. 
i. Ketepatan (accuracy) 
Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan 
gerak-gerakbebas terhadap suatu sasaran (M. Sajoto, 1995: 9). Menurut 
Abdulkadir Ateng(1992: 68), ketepatan adalah kemampuan untuk 
menguasai gerakan terhadap obyektertentu. Objek bisa berupa jarak 
atau dapat berupa kontak langsung dengan bagiantubuh. 
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j. Reaksi (reaction) 
Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak 
secepatnyadalam menanggapi rangsangan yang ditimbulkan lewat 
indera, saraf atau feelinglainnya (M. Sajoto, 1995: 10). Kecepatan 
reaksi adalah waktu yang dipergunakanantara munculnya suatu 
rangsangan dengan mulainya reaksi. Rangsangan untukkecepatan reaksi 
berupa penglihatan, pendengaran, gabungan keduanya dansentuhan (Tri 
Nurharsono, 2006: 55). 
3. Faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani 
Kesegaran jasmani yang baik merupakan hasil interaksi dari 
berbagai faktor yang mempengaruhi baik secara lansung atau tidak 
lansung bagi tiap individu. Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 7) hal-hal 
yang menunjang kesegaran jasmani meliputi tiga hal yaitu: makan, 
istirahat, dan olahraga. Dari ketiga upaya hal tersebut dapat dijelaskan 
sebagai berikut: 
a. Makan 
 Untuk dapat mempertahankan hidup secara layak setiap 
manusia memerlukan makan yang cukup, baik kualitas maupun 
kuantitas, yakni memenuhi syarat makan sehat berimbang, cukup 
energi, dan nutrisi meliputi: karbohidrat, lemak, protein, vitamin, 
mineral, dan air. Kebutuhan energi untuk kerja sehari-hari 
diperoleh dari makanan sumber energi dengan porsi karbohidrat 
60%, lemak 25%, dan protein 15%. Untuk mendapatkan 
kebugaran yang prima selain memperhatikan makan sehat 
berimbang juga dituntut meningalkan kebiasaan yang tidak sehat 
seperti: rokok, minum alkohol, dan makan berlebihan secara tidak 
teratur. 
b. Istirahat 
 Tubuh manusia tersususn atas organ, jaringan, sel, yang 
memiliki kemampuan kerja terbatas. Seseorang tidak akan 
mampu bekerja terus menerus sepanjang hari tanpa berhenti. 
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Kelelahan adalah salah satu indikator keterbatasan fungsi tubuh 
manusia. Untuk itu istirahat sangat diperlukanagar tubuh memiliki 
kesempatan melakukan recovery (pemulihan) sehingga dapat 
melakukan kerja atau aktifitas sehari-hari dengan nyaman. 
c. Berolahraga 
 Berolahraga adalah salah satu alternatif paling efektif 
dan aman untuk memperoleh kebugaran sebab olahraga 
mempunyai multi manfaat, antara lain manfaat fisik 
(meningkatkan komponen kesegaran), manfaat praktis (lebih 
tahan terhadap stress, lebih mampu berkonsentrasi), manfaat 
sosial (menambah percaya diri dan saran berinteraksi). 
 
 Keberhasilan mencapai kesegaran menurut Djoko Pekik Irianto 
(2004: 16-21) sangat ditentukan oleh kualitas latihan yang meliputi: tujuan 
latihan, pemilihan model latihan, pengunaan sarana dan prasarana latihan, 
dan yang lebih penting lagi adalah takaran atau dosis latihan yang 
dijabarkan dalam konsep FIT (frekuensi, Intensity, and Time). 
a. Frekuensi 
Frekuensi adalah banyaknya unit latihan per minggu. 
Untuk meningkatkan kesegaran jasmani perlu dilakukan 
berselang, misalnya: senin-rabu-Jumat, sedangkan hari lainya 
digunakan untuk beristirahat agar tubuh memiliki kesempatan 
untuk melakukan recovery (pemulihan tenaga). 
b. Intensitas 
Kualitas yang menunjukan berat ringanya latihan disebut 
intensitas. Besarnya intensitas latihan tergantung pada jenis dan 
tujuan latihan. 
c. Time 
Time adalah waktu atau durasi yang diperlukan setiap kali 
latihan. Untuk meningkatkan kebugaran jantung dan paru serta 
penurunan berat badan diperlukan waktu berlatih 20-60 menit. 
 
 Selain pendapat diatas Rusli Lutan (2001:35-40) menambahkan 
bahwa tingkat kesegaran jasmani juga dipengaruhi oloeh faktor kekhasan 
perorangan dan motivasi untuk berlatih. .Setiap orang mengalami 
peningkatan kesegaran jasmaninya dengan tempo peningkatan yang 
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berbeda-beda. Hal ini dipengaruhi beberapa faktor, seperti: usia, 
bentuktubuh, keadaan gizi, berat badan, status kesehatan, dan kuat 
lemahnya motivasi. Kuat lemahnya motivasi berlatih juga mempengaruhi 
tingkat kesegaran jasmani siswa. Saat kecil siswa begitu senang bermain, 
ketika usianya meningkat kegairahan berkurang. Persoalan ini berkaitan 
dengan kesiapan untuk berlatih, selain sikap positif terhadap aktivitas 
jasmani, juga dorongan untuk berpartisipasi dalam kegiatan itu. 
4. Macam-macam Tes Kesegaran Jasmani 
Tes adalah alat atau prosedur yang digunakan dalam rangka 
pengukuran dan penilaian. Menurut Suharsimi Arikunto (2006: 223) untuk 
mengukur ada atau tidaknya serta besarnya kemampuan objek yang 
diteliti. Digunakan tes. Instrumen yang berupa tes ini dapat digunakan 
untuk mengukur kemampuan dasar dan pencapaian prestasi. 
Berdasarkan pendapat di atas bahwa tes adalah cara (yang dapat 
dipergunakan atau prosedur yang perlu ditempuh) dalam rangka 
pengukuran dan penelitian dibidang pendididkan, yang berbentuk 
pemberian tugas atau serangkaian tugas baik berupa pertanyaan yang harus 
dijawab atau perintah, sehingga dapat dihasilkan nilai yang melambangkan 
tingkah laku atau prestasi testee. Nilai mana dibandingkan dengan nilai-
nilai yang dicapai oleh testee lainya, atau dibandingkan dengan nilai 
standar tertentu. 
Untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani seseorang, dapat 
dilakukan dengan melakukan tes kesegaran jasmani, antara lain: 
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a. Tes Lari 12 menit 
Tes kesegaran jasmani yang dikembangkan oleh Cooper. Pada tes 
ini jarak yang ditempuh peserta tidak ditentukan, yang ditentukan 
adalah waktu tempuh peserta selama 12 menit. Pelaksanaan tes ini 
memerlukan prosedur yang agak rumit, dimana peserta harus memberi 
tanda ketika sudah melampaui waktu 12 menit kemudian dilakukan 
pengukuran jarak. Dan hasilnya dikonfirmasikan ke dalam table 
kategori kesegaran jasmani untuk menetapkan status kesegaran peserta 
tes. 
b. Tes Lari 2,4 KM 
Tes lari 2,4 Km dirancang oleh cooper untuk mengukur tingkat 
kesegaran seseorang. Tes ini mengukur waktu tempuh peserta sejauh 
2,4 Km dan waktu yang dicatat dimasukan ke dalam table 
pengkategorian kesegaran milik Copper. Waktu yang dicatat dalam 
satuan menit dua angka dibelakang koma. 
c. Multistage Fitness Test (MFT) 
Tes ini mengukur koordinasi jantung paru dan pembuluh darah 
atau Cardiovacular. Seseorang dikatan meiliki kesegaran yang baik 
ketika memiliki Cardiovacular yang baik. Pada tes ini peserta 
melakukan lari 20 meter secar bolak-balik. Dalam tes ini terdapat 21 
tingkatan dengan 16 balikan semakin tinggi tingkatanya maka semakin 
tinggi kardiovaskulernya. 
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d. Tes Jalan-Lari 15 Menit(Tes Balke) 
Tes jalan lari adalah salah satu tes kesegaran jasmani dengan 
mengukur VO2MAX seseorang. Diukur jarak yang mampu ditempuh 
selam 15 menit kemudian dimasukan kedalam rumus. 
e. Harvard Step-Ups Test 
Tes ini adalah pengukuran untuk mengetahui kemampuan aerobik 
yang dibuat oleh Brouha tahun 1943. Tes Harvard merupakan tes 
ketahanan terhadap kardiovaskuler. Tes ini menghitung kemampuan 
untuk berolahraga secara terus menerus dalam jangka waktu yang lama 
tanpa lelah. Subjek (orang yang melakukan tes) melangkah naik turun 
bangku pada papan setinggi 45 cm. jumlah langkah yaitu 30 langkah 
permenit dalm waktu 5 menit atau sampai subjek kelelahan. Kemudian 
subjek didudukan dan merupakan akhir dari tes, dan denyut jantungya 
dihitung dalam 1 sampai 1,5, 2 sampai 2,5, dan 3 sampai 3,5 menit. 
f. Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
Ada bermacam-macam tes kesegaran jasmani salah satunya 
adalah tes kesegaran jasmani untuk remaja usia 16-19 tahun dari 
Departemen Pendidikan Nasional tahun 2010 merupakan rangkaian tes 
yang terdiri atas 5 butir tes yaitu 
1) Lari 60 meter 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan lari seseorang. 
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai untuk menempuhjarak 
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tersebut. Waktu yang dihitung dalam satuan waktu detik atau satu 
angka dibelakang koma. 
2) Gantung angkat Tubuh untuk putra danGantung Siku untuk putri 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot 
lengan dan otot bawah. Hasil yang dicatat adalah berapa kali siswa 
dapat mengangkat badan dengan dagu malewati palang selama 60 
detik untuk putra. Sedangakn untuk putri dihitung lamanya ia 
mampu bergan Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan statis dan 
daya tahan otot lengan dan bahu. Hasil yang dicatat adalah waktu 
yang dicapai oleh siswa sejak dari aba-aba “mulai” diberikan hingga 
ia tidak mampu lagi melakukanya. Waktu dihitung sampai 
sepersepuluh detik. 
3) Baring duduk 60 detik 
 Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan otot perut. 
Hasil yang dicatat adalah berapa kali siswa mampu melakukan tes 
tersebut selama 60 detik. 
4) Loncat tegak 
 Tes ini bertujuan untuk mengukur tenaga eksplosif. Hasil 
yang dicatat adalah selisih raihan loncatan tertinggi dikurangi raihan 
tegak. 
5)Lari 1000 untuk Putri Dan 1200 untuk Putra 
 Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, 
peredaran darah danpernafasan. Hasil yang dicatat adalah 
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pengambilan waktu dilakukan mulai saat bendera diangkat sampai 
pelari tepat melintasi garis finish. Waktu yang dicatat dalam satuan 
menit dan detik. 
5. Karakteristik Siswa SMA Kelas Olahraga 
Kelas Olahraga merupakan kelas yang dibuat untuk kelompok 
peserta didik yang memiliki potensi istimewa olahraga dalam satuan 
pendidikan reguler pada jenjang pendidikan dasar dan menengah. Konsep 
kelas olahraga pada dasarnya merupakan bagian dari strategi pendidikan di 
sekolah yang ditempuh untuk mengoptimalkan bakat istimewa olahraga 
yang dimiliki peserta didiknya.  
Selama ini pendidikan yang ada cenderung bersifat massal dan 
memberikan perlakuan standar/rata-rata kepada semua peserta didik 
sehingga kurang memperhatikan perbedaan antar peserta didik dalam 
kecakapan, minat, dan bakatnya. Dengan strategi semacam ini, keunggulan 
akan muncul secara acak dan sangat tergantung kepada motivasi belajar 
peserta didik serta lingkungan belajar dan mengajarnya. Oleh karena itu 
perlu dikembangkan model penyelenggaraan pendidikan yang 
memungkinkan potensi keunggulan peserta didik menjadi prestasi yang 
unggul. 
Salah satu bentuk model penyelenggaraan pendidikan yang dapat 
diaplikasikan untuk mengatasi permasalahan ini yaitu dengan membentuk 
kelas khusus bakat istimewa olahraga. Harapan dengan model pendidikan 
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ini nantinya kualitas ranah kognitif, afektif, dan psikomotor akan 
berkembang secara maksimal. 
Penyelenggaraan pendidikan Bakat Istimewa Olahraga pada 
dasarnya merupakan pengejawantahan UUD 1945 dan UU No. 20/2003 
tentang Sistem Pendidikan Nasional. Secara lebih spesifik landasan hukum 
yang digunakan untuk penyelenggaraan pendidikan Bakat Istimewa 
Olahraga, antara lain: UU No. 20/2003 tentang Sisdiknas: 
a. Pasal 5 ayat 4, “warga negara yang memiliki potensi kecerdasan 
dan bakat istimewa berhak memperoleh pendidikan khusus. 
b. Pasal 32 ayat 1, “pendidikan khusus merupakan pendidikan bagi 
peserta didik yang memiliki tingkat kesulitan dalam mengikuti 
proses pembelajaran karena kelainan fisik, emosional, mental, 
sosial, dan atau memiliki potensi kecerdasan dan bakat istimewa. 
 
Pada dasarnya kurikulum yang digunakan untuk kelas reguler dan 
kelas bakat istimewa olahraga adalah sama. Dalam hal ini SMA 
Muhammadiyah 1 Klaten menggunakan Kurikulum Tingkat Satuan 
Pendidikan (KTSP). Sehingga materi pelajaran yang diperoleh dan 
diajarkan sama antara kelas reguler dan kelas bakat istimewa olahraga . 
Selain mengikuti kegiatan belajar mengajar seperti biasa di kelas, siswa 
kelas bakat istimewa olahraga juga wajib mengikuti ekstrakurikuler yang 
dilaksanakan disekolah. Yang membedakan kelas bakat istimewa olahraga 
dengan kelas reguler adalah adanya kegiatan khusus berupa latihan 
olahraga yang dilaksanakan pada sore hari dengan materi cabang olahraga 
yang telah ditentukan oleh sekolah. 
SMA Muhammadiyah 1 Klaten pada tahun ajaran 2016/2017 ini 
telah melaksanakan kelas olahraga dengan cabang olahraga atletik, bola 
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voli, sepak bola, tenis meja, tenis lapangan, pencak silat, karate, panahan, 
renang, dan basket. Untuk setiap cabang olahraga pihak sekolah telah 
mendatangkan pelatih khusus berjumlah satu orang untuk masing-masing 
cabang.  
Kelas bakat istimewa olahraga di SMA Muhammadiyah 1 Klaten 
sudah dilaksanakan mulai tahun 2012, sehingga jumlah kelas olahraga 
yang diselenggarakan baru berjumlah dua kelas. Harapan dengan 
diselenggarakanya kelas bakat istimewa olahraga ini adalah membantu 
siswa dalam mengikuti setiap kegiatan, baik kegiatan akademik maupun 
non akademik karena lebih terorganisir. 
SMA Muhammadiyah 1 Klaten merupakan Sekolah Menengah Atas 
Swasta yang berada di daerah Klaten. Selain membuka kelas reguler 
sekolah ini sejak tahun lima tahun yang lalu tepatnya tahun Pelajaran 
2012/2013 telah membuka kelas bakat istemewa olahraga. Kelas bakat 
istimewa olahraga dibuka untuk mengembangkan bakat dan potensi yang 
dimiliki siswa dibidang olahraga tanpa mengurangi kesempatan menuntut 
ilmu lainnya. Kelas ini masuk sekolah pagi sesuai dengan kelas reguler 
dan mendapatkan mata pelajaran yang sama dengan kelas reguler hingga 
berakhir jam pelajaran sekolah. Setelah jam pelajaran sekolah berakhir, 
siswa kelas bakat istimewa olahraga mendapatkan tambahan jam pelajaran 
khusus tentang olahraga sesuai dengan potensi siswa di cabang olahraga 
masing-masing.  
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Latihan dilakukan setiap hari dari hari senin hingga minggu, jadwal 
sesuai dengan kecabangan yang dipilih, dimulai pukul 15.00-17.30 WIB. 
Ada banyak cabang olahraga yang disediakan oleh sekolah untuk 
memfasilitasi potensi siswa. 
Tabel 1. Cabang Olahraga Ekstrakurikuler SMA Muhammadiyah 1 Klaten 
No Cabang Olahraga 
1 Sepakbola 
2 Tenis Meja 
3 Tenis Lapangan 
4 Atletik 
5 Badminton 
6 Basket 
7 Renang 
8 Pencak Silat 
9 Karate 
10 Bolavoli 
 
Disediakan pula pelatih yang ahli sesuai dengan bidang atau cabang 
olahraga, selain itu fasilitas lapangan juga tersedia. Selama lima tahun 
membuka kelas bakat istimewa olahraga telah cukup banyak kejuaraan 
yang diraih dan membanggakan bagi sekolah. 
SMA Muhammadiyah 1 Klaten merupakan salah satu sekolah yang 
memiliki kelas khusus olahraga. Kelas khusus olahraga memiliki tujuan 
membina siswa yang memiliki bakat-bakat khususnya di bidang olahraga, 
dimana siswa dari kelas khusus olahraga akan dibina dalam pencapaian 
prestasi olahraga yang maksimal. Menurut Sumaryanto (2010:4-5) 
Penyelenggaraan Pendidikan Khusus bagi Peserta Didik Bakat Istimewa 
(PDBI) olahraga bertujuan untuk: 
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1. Memberikan kesempatan kepada PDBI  olahraga  untuk 
mengikuti program pendidikan sesuai dengan potensi 
keterampilan  yang dimilikinya. 
2. Memenuhi hak asasi PDBI  olahraga  sesuai kebutuhan 
pendidikan bagi dirinya. 
3. Meningkatkan efisiensi dan efektivitas proses pembelajaran 
bagi PDBI olahraga. 
4. Membentuk manusia berkualitas yang memiliki  kecerdasan 
spiritual, emosional, sosial dan intelektual serta memiliki 
ketahanan dan kebugaran fisik. 
5. Membentuk manusia berkualitas yang kompeten dalam 
pengetahuan dan seni, berkeahlan dan berketrampilan, menjadi 
anggota masyarakat yang bertanggung jawab,  serta 
mempersiapkan peserta didik mengikuti pendidikan lebih 
lanjut dalam rangka mewujudkan tujuan pendidikannasional. 
 
Kurikulum yang dipakaidalam kelas khusus olahraga adalah 
kurikulum yang dikembangkan oleh sekolah dan komite sekolah serta 
melibatkan tenaga ahli dari lingkungan perguruan tinggi dan berpedoman  
pada standar kompetensi lulusan dan standar isi serta panduan penyusunan 
kurikulum yang dibuat oleh BSNP. Pada dasarnya kelas khusus olahraga 
memiliki bobot materi olahraga lebih banyak dan mendalam dan 
mempunyai jam olahraga lebih banyak dibandingkan kelas reguler. Untuk 
jam pelajaran pendidikan jasmani diganti dengan pembelajaran 
kecabangan olahraga. Setiap minggu pembelajaran pendidikan jasmani 
yang dilakukan dikelas khusus olahraga SMA Muhammadiyah 1 Klaten 
yaitu 6 jam dan dibagi menjadi 2 hari, yaitu hari Rabu dan Sabtu. 
Masing-masing bidang olahraga tersebut dipegang oleh pelatih-
pelatih yang berkompeten dibidangnya, sedangkan guru penjas hanya 
mengawasi kegiatan kecabangan tersebut. Peserta didik program ini adalah 
siswa/siswi yang telah lolos seleksi yang diadakan sekolah. Adapun sarana 
25 
 
dan prasarana yang mendukung di SMA Muhammadiyah 1 Klaten telah 
ada antara lain lapangan tenis, sepakbola, basket dan voli. Kegiatan kelas 
olahraga merupakan kegiatan di sekolah yang dapat dijadikan suatu 
wahana untuk pembinaan kegiatan kesiswaan dalam bidang olahraga. 
Kebijakan tentang penyelenggaraan program kelas olahraga bukanlah 
kebijakan yang lahir tanpa dasar. Dalam buku Panduan Program Kelas 
Olahraga tahun 2010 disebutkan bahwa Undang-Undang RI No.3 Tahun 
2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional, pasal 25 khususnya ayat 6 
yang berbunyi : “untuk menumbuh kembangkan prestasi olahraga di 
lembaga pendidikan, pada setiap jalur pendidikan dpat dibentuk unit 
kegiatan olahraga, kelas olahraga, pusat pembinaan dan pelatihan, sekolah 
olahraga, serta diselenggarakannya kompetisi olahraga yang berjenjang 
dan berkelanjutan”. 
Tujuan dari kegiatan kelas olahraga di SMA MUHAMMADIYAH 1 
KLATEN  ini adalah: 
a. Meningkatkan mutu akademis dan pretasi olahraga 
b. Meningkatkan kemampuan berkompetisi secara sportif 
c. Meningkatkan kemampuan sekolah dalam pembinaan dan 
pengembangan kegiatan olahraga 
d. Meningkatkan kesehatan jasmani dan rohani 
e. Meningkatkan mutu pendidikan sebagai bagian dari pembangunan 
karakter. 
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6. Karakteristik Siswa SMA Umur 16-19 Tahun 
Menurut Mohammad Ali, dkk (2008: 9), remaja sebetulnya tidak 
mempunyai tempat yang jelas, mereka sudah tidak termasuk golongan 
anak-anak tetapi belum juga dapat diterima secara penuh untuk masuk 
golongan orang dewasa. Remaja ada di antara anak dan orang dewasa, 
oleh karena itu remaja sering dikenal dengan fase “mencari jati diri” atau 
fase “topan dan badai”. 
Menurut Departemen pendidikan dan kebudayaan tahun 1979 
menyatakan bahwa ciri-ciri remaja umur 17-18 tahun adalah: 
a. Ciri-ciri jasmaniah. 
1) Pertumbuhan yang baik sekali pada kekuatan dan daya 
tahan. Pada anak-anak seusia ini sangat mengingingkan 
untuk meningkatkan ketrampilan . 
2) Pertumbuhan jasmaniah untuk anak laki-laki boleh 
dikatakan lebih sempurna, sedangkan untuk anak 
perempuan pada usia ini dalam keadaan pembentukan 
proporsi tubuh yang seimbang. 
3) Banyak sekali bergerak, melebihi waktu sebelumnya. Disini 
selera makan meningkat luar biasa 
4) Kebutuhan akan tidur dan istirahat boleh dikatan sama 
dengan orang dewasa. 
5) Koordinasi meningkat dengan baik 
6) Perkembangan set menuju dewasa. 
b.Ciri-ciri mental 
1) Daya ingatan untuk mengingat keadaan-keadaan yang 
terjadi sangat kuat. Mereka senang berpikir untuk 
kepentingan dan kepuasan diri sendiri. 
2) Pertumbuhan mental sudah hampir sama dengan orang 
dewasa. Anak-anak pada umur ini perlu sekalimendapatkan 
pengalaman-pengalaman 
3) Mulai tertarik pada ide-ide dan mulai merasa perlu berpikir 
tentang pendidikan, pekerjaan, seks, perkawinan, kejadian 
di dunia dan juga tentang agama 
c. Ciri-ciri sosial dan emosional 
1) Mulai tertarik dan malah kadang-kadang snsitif terhadap 
jenis kelamin yang berbeda. 
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2) Pada umumnya anak perempuan mulai memikirkan 
tentang diet, sebab mereka mulai merasa berat badannya 
berlebihan dimana kegemukan menyebabkan kurang enak 
dipandang. 
3) Mulai tertarik pada salah satu macam pekerjaan. 
4) Menolak untuk dikatakan lemah, sehingga mereka merasa 
dapat berdiri sendiri, dan tidak mau dibantu oleh orang 
yang lebih dewasa 
5) Mulai tertarik pada kegiatan sosial 
6) Menyenangi petualangan 
7) Memikirkan pakaian dan ingin dikatakan cakap 
8) Lebih berkeinginan untuk berdiri sendiri 
9) Mendambakan keberhasilan 
10) Sangat menginginkan dapat berbuat. 
11) Kurang setuju dengan orang tua yang menganggap mereka 
belum dapat berdiri sendiri, sehingga selalu diawasi, juga 
menolak anggapan guru yang mengatakan “tidak usah ini, 
atau itu karena kurang kuat ataupun sakit”. 
12) Sangat terpengaruh oleh pendapat kelompok. 
 
B. Penelitian Yang Relevan 
Penelitian Didik Apriyanto (2011), yang berjudul Tingkat kesegaran 
jasmani siswa kelas X Madrasah Aliyah Negeri Sabdodadi Bantul Tahun 
pelajaran 2010/2011. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat 
kesegaran jasmani siswa kelas X MAN Sabdidadi Bantul. Tingkat kesegaran 
siswa kelas X Madrasah Aliyah Negeri Sabdodadi Bantul Tahun pelajaran 
2010/2011. Penelitian ini menggunakan metode survei dengan teknik tes. 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kesegaran jasmani 
dari puskesjasrek (pusat kesegaran jasmani dan rekreasi) tahun 1999 untuk 
remaja umur 16-19 tahun, dengan instrumen yang digunakan berupa Tes 
Kesegaran Jasmani Indnesia (TKJI) dengan koefisien validitas untuk putra 
0,960 (DOOLITTLE), untuk putri 0,711 (AITKEN) dan koefisien reliabilitas 
untuk putra 0,720 (DOOLITTLE), untuk putri 0,673 (AITKEN). Teknik 
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analisis data menggunakan deskriptif presentase. Populasi dalam penelitian 
ini adalah siswa kelas X MAN Sabdodadi Bantul dengan jumlah siswa 
sebanyak 122 siswa, yang terdiri dari 49 siswa putra dan 73 putri. Hasil 
penelitian menunjukkanbahwa dari tingkat kesegaran jasmani semua siswa 
kelas X baik siswa putra maupun siswa putri yang berjumlah 122 orang 
adalah sebagai berikut: kategori kurang sekali 5,7%, kategori kurang 36,1%, 
kategri sedang 52,5%, kategri baik 5,7%, kategori baik sekali 0%. 
C. Kerangka Berpikir 
Konsep dasarpendidikan jasmani olahraga dan kesehatan pada 
hakikatnya adalah mampu memberikan kesempatan bergerak yang seluas-
luasnya kepada siswa. Pada usiasekolah merupakan saat dimana siswa sangat 
membutuhkan berbagai nuansa gerak yangberagam. Proses pendidikan 
jasmani olahraga dan kesehatan seharusnya memberikan kebebasan memilih 
bagi siswa dalam melakukan tugas geraknya.  
Pengertian kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang 
untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan 
yang berarti dan masih mempunyai sisa energi cadangan untuk dapat 
melakukan aktivitas selanjuntnya. Untuk dapat mencapai kondiSi kesegaran 
jasmani yang prima seseorang perlu melakukan latihan fisik yang melibatkan 
komponen kesegaran jasmani dengan metode latihan yang benar. 
Ketrampilan gerak fisik yang diperoleh melalui pendidikan jasmani 
bukan saja berguna untuk menguasai cabang olahraga tertentu atau menjadi 
atlet berprestasi, tetapi berguna juga dalam kehidupan sehari-hari. Pendidikan 
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merupakan hal yang sangat penting karena merupakan pondasi utama bagi 
generasi penerus bangsa. Dengan pendidikan jasmani yang baik 
memungkinkan untuk selalu mengkondisikan anak didik dalam keadaan 
bugar dan sehat sehingga bersemangat dalam mengikuti pendidikan yang 
lainya. Siswa kelas olahraga SMA Muhammadiyah 1 Klaten adalah sumber 
daya manusia yang perlu dibina kesegaran jasmaninya sebagai seorang siswa 
kelas olahraga.  
Sebagai siswa kelas olahraga, dengan kegiatan yang cukup banyak 
siswa kelas olahraga dituntut untuk mempunyai kesegaran jasmani yang baik. 
Perlunya pengukuran dengan cara terstandar diharapkan dapat menambah 
pengetahuan tentang cara yang paling mudah untuk mengetahui tingkat 
kesegaran jasmani bagi masing-masing siswa kelas olahraga berdasarkan 
cabang olahraga pilihan.  
Oleh karena tes yang dilakukan dalam penelitian ini adalah Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJl) untuk remaja umur 16-19 tahun yang 
terdiri dari 5 butir tes.Tes untuk putra terdiri dari, lari 60 meter, gantung 
angkat tubuh selama 60 detik, baring duduk selama 60 detik, loncat tegak, 
dan lari 1200 meter. Tes untuk putri terdiri dari, lari 60 meter, gantung siku 
tekuk selama 60 detik, baring duduk selama 60 detik, loncat tegak, dan lari 
1000 meter. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
A. Desain Penelitian  
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif tentang tingkat kesegaran 
jasmani siswa kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) SMA Muhammadiyah 
1 Klaten Tahun Pelajaran 2016/2017. Metode yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah metode survei dengan teknik tes dan pengukuran untuk 
mengumpulkan data. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di SMA Muhammadiyah 1 Klaten yang 
beralamat di Jl. Sersan Sadikin No.89, Gergunung, Klaten Utara, 
Kabupaten Klaten, Jawa Tengah.  
2. Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada hari Sabtu tanggal 22 April 2017. 
Dilaksanakan pada saat jam pelajaran olahraga yaitu pukul 07.00-8.30 
WIB. 
C. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Kesegaran jasmani merupakankemampuan fisik seseorang untuk dapak 
melakukan aktifitas sehari-hari secara efisien, tanpa mengalami kelelahan 
yang berarti, dan masih memiliki cadangan energi yang dapat digunakan 
untuk menikmati waktu luang. Variabel dalam penelitian ini adalah tingkat 
kesegaran jasmani siswa kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) SMA 
Muhammadiyah 1 Klaten 
31 
 
Tingkat kesegaran jasmani siswa di ukur dengan menggunakan Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk usia 16-19 tahun yang 
dikeluarkan oleh Kementrian Pendidikan Nasional Pusat Kesegaran Jasmani 
dan Rekreasi Indonesia tahun 2010. Terdiri dari lima butir tes yaitu tes lari 60 
meter, gantung angkat tubuh 60 detik untuk putra, gantung siku tekuk untuk 
putri, baring duduk 60 detik, loncat tegak, lari 1200 meter untuk putra, dan 
lari 1000 meter untuk putri. 
D. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi Penelitian 
Menurut Sugiyono (2007: 55) populasi adalah wilayah generalisasi 
yang terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan 
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan 
kemudian disimpulkan. Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 101)populasi 
adalah keseluruhan subjek penelitian.Sampel adalah sebagian atau wakil 
populasi yang diteliti (Suharsimi, 2002: 109). Populasi dalam penelitian ini 
adalah siswa Kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) di SMA 
Muhammadiyah 1 Klaten yang berjumlah 21 siswa. 
2. Sampel Penelitian 
Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah total 
sampling. Total sampling adalah teknik pengambilan sampel dimana 
jumlah sampel sama dengan populasi (Sugiyono, 2007). Alasan 
mengambil total sampling karena menurut Sugiyono (2007) jumlah 
populasi yang kurang dari 100 seluruh populasi dijadikan sampel 
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penelitian semuanya. Dalam penelitian ini sampelnya adalah siswa kelas X 
Bakat Istimewa Olahraga (BIO) SMA Muhammadiyah 1 Klaten yang 
berjumlah 21 siswa sehingga merupakan penelitian populasi. 
Tabel 2. Sampel penelitian 
Subjek Siswa Jumlah 
Kelas X BIO 
Putra 19 
Putri 2 
Total 21 
 
E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
Menurut Suharsimi Arikunto (2006:149) Instrumen adalah alat Pada 
waktu penelitian menggunakan sesuatu metode. Instrumen ini menggunakan 
Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) dari Depdiknas tahun 2010 untuk 
remaja umur 16-19 tahun. Instrumen ini telah disepakati dan ditetapkan 
menjadi satu instrumen yang berlaku di seluruh wilayah Indonesia dengan 
dasar pertimbangan bahwa instrumen ini seluruhnyadisusun dengan kondisi 
fisik anak Indonesia. Penelitian ini merupakan rangkaian 5 butir tes yang 
terdiri dari: 
1. Untuk putra terdiri dari : 
a. lari 60 meter (16-19 tahun) 
b. gantung angkat tubuh (pull up) selama 60 detik 
c. baring duduk (sit up) selama 60 detik 
d. loncat tegak (vertical jump) 
e. lari 1200 (usia 16-19 tahun) 
2. Untuk putri terdiri dari : 
33 
 
a. lari 60 meter (16-19 tahun) 
b. gantung siku tekuk ( tahan pull up) selama 60 detik 
c. baring duduk (sit up) selama 60 detik 
d. loncat tegak (vertical jump) 
e. lari 1000 (usia 16-19 tahun) 
Koefisien validitas instrumen untuk kategori remaja 16-19 tahun putra 
0,960 dan untuk putri 0,711, sedangkan koefisien reliabilitas untuk putra 
adalah 0,720 dan untuk putri 0,673. Tes ini merupakan satu rangkaian 
sehingga butir tes dilaksanakan secara berkesinambungan. Dalam penelitian 
ini alat yang digunakan adalah stopwach yang sudah memenuhi standar 
nasional. 
F. Teknik Analisis Data 
Analisa data adalah menimbang, menyaring, mengatur dan 
mengklasifikasikan. Menimbang dan menyaring data ialah benar-benar 
memilih secara hati-hati data yang relevan tepat dan berkaitan dengan 
masalah yang diteliti. Mengatur dan mengklasifikasikan ialah 
menggolongkan, menyusun menurut aturan tertentu. Analisa data awalnya 
bermaksud mengorganisasikan data. Semua data tersebut terdiri dari catatan 
lapangan, interpretasi peneliti, gambar foto, dokumen, literatur, biografi, 
artikel dan sebagainya.  
Dalam analisa data, digunakan cara deskriptif presentase dan 
untukmengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa digunakan norma 
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penelitian kesegaran jasmani dari Depdiknas. Adapun norma kategori 
kesegaran jasmani setelah data dianalisis. 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Tes Kesegaran 
Jasmani Indonesia (TKJI) dari Depdiknas untuk remaja umur 16-19 tahun. 
Penelitian ini merupakan rangkaian tes yang terdiri dari 5 butir tes. 
Untuk mengklasifikasikan tingkat kesegaran jasmani siswa 
menggunakan norma yang berlaku untuk putra dan putri seperti tabel berikut: 
 
Tabel 3. Norma TKJI untuk Remaja Usia 16-19 tahun Putra dan Putri 
No Jumlah nilai Klasifikasi Kesegaran Jasmani 
1. 22 – 25 Baik sekali     ( BS ) 
2. 18 – 21 Baik                ( B ) 
3. 14 – 17 Sedang            ( S ) 
4. 10 – 13 Kurang            ( K ) 
5. 5 – 9 Kurang sekali  ( KS ) 
(Depdiknas Pusat Kesegaran Jasmani dan Rekreasi, 2010:28) 
 
Tabel 4. Nilai TKJI Untuk Putra Usia 16-19 Tahun 
Nilai 
Lari 
60 meter 
Gantung 
angkat 
tubuh 
Baring 
duduk 
Loncat 
tegak 
Lari 
1200 meter 
Nilai 
5 S.d – 7,2” 19 Keatas 41 Keatas 73 Keatas s.d – 3’14” 5 
4 7.3” – 8,3” 14 – 18 30 – 40 60 – 72 3’15” – 4’25” 4 
3 8,4” – 9,6” 9 – 13 21 – 29 50 – 59 4’26” – 5’12” 3 
2 9,7” – 11,0” 5 – 8 10 – 20 39 – 49 5’13” – 6’33” 2 
1 11,1” dst 0 - 4 0 – 9 38 dst 6’34” dst 1 
Sumber: Buku Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Umur 16-19 Tahun 
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Tabel 5. Nilai TKJI Untuk Putri Usia 16-19 Tahun 
Nilai 
Lari  
60 meter 
Gantung 
Siku 
Tekuk 
Baring 
duduk  
Loncat 
tegak 
Lari  
1000 meter 
Nilai 
5 S.d – 8,4” 41” keatas 28 keatas 50 Keatas S.d – 3’52” 5 
4 8,5” - 9,8” 22” – 40” 20 – 28 39 – 49 3’53” – 4’56” 4 
3 9,9” - 11.4” 10” – 21” 10 – 19 31 – 38 4’57” – 5’58” 3 
2 11,5” - 13,4” 3” – 9” 3 – 9 23 – 30 5’59” – 7’23” 2 
1 13,5” dst 0” – 2” 0 – 2 22 dst 7’24” dst 1 
Sumber: Buku Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Umur16-19 Tahun 
 
Dalam penelitian ini tekhnik analisis data yang digunakan adalah 
tekhnik deskriptif; kuatitaf; presentase berdasarkan kategori kesegaran 
jasmani dari tes TKJI untuk usia remaja 16-19 tahun. Nilai dari kelima butir 
tes tersebut dijumlahkan, kemudian hasil dari penjumlahannya akan menjadi 
dasar untuk menentukan kategori tingkat kesegaran jasmani siswa 
berdasarkan prestasi belajar dengan menggunakan norma Tes 
KesegaranJasmani Indonesia untuk remaja umur 16-19 tahun yang diterbitkan 
oleh Departemen Pendidikan Nasional Pusat Kesegaran Jasmani dan Rekreasi 
Indonesia.  
Butir-butir tes antara lain:  
1) Lari 60 meter menggunakan satuan detik  
2) Gantung angkat tubuh selama 60 detik untuk putra, dan satuan yang 
digunakan adalah repetisi sedangkan ggantung siku tekuk untuk putri 
menggunakan satuan detik  
3) Baring duduk (sit up) satuan yang digunakan adalah repetisi 
4) Loncat tegak (vertical jump) menggunakan satuan meter  
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5) Lari 1200 meter untuk putra 1000 meter untuk putri menggunakan satuan 
detik.  
Data yang diperoleh dalam penelitian ini masih merupakan hasil dari 
tes. Hasil tes dari tiap-tiap butir tes diubah menjadi nilai dengan 
menggunakan tabel nilai kesegaran jasmani untuk putra dan putri umur 16-19 
tahun seperti pada tabel 2 dan 3. Untuk mengklasifikasikan tingkat kesegaran 
jasmani siswa maka hasil dari ubahan dijumlahkan kemudiandimasukkan 
dalam norma kesegaran jasmani tabel 1. 
Setelah data dikelompokkan dalam setiap kategori, kemudian 
mencaripersentase masing-masing data. Menurut Anas Sudijono (2012: 40-
41),frekuensi relatif atau tabel persentase dikatakan “frekuensi relatif” 
sebabfrekuensi yang disajikan di sini bukanlah frekuensi yang 
sebenarnya,melainkan frekuensi yang dituangkan dalam bentuk angka 
persenan, sehinggauntuk menghitung persentase responden digunakan rumus 
sebagai berikut : 
 P =
𝑓
𝑁
𝑋100% 
 
Keterangan: 
f : frekuensi yang sedang dicari persentasenya 
N : Number of Cases (jumlah frekuensi/ banyaknya individu) 
P : angka persentase 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Deskripsi Data Hasil Penelitian 
Data yang diperoleh dalam penelitian ini masih merupakan hasil dari 
tes. Hasil dari tes menunjukan dari 21 anak, setelah dilakukan perhitungan 
umur didapatkan bahwa keseluruhannya masuk dalam usia 16-19 tahun. Hasil 
tes dari tiap-tiap butir tes diubah menjadi nilai dengan menggunakan tabel 
nilai kesegaran jasmani untuk putra dan putri. 
Tabel 6. Hasil Klasifikasi Nilai Tes Kesegaran Jasmani Siswa Kelas X 
 BIO SMA Muhammadiyah 1 Klaten. 
No Sampel 
Jenis 
Kelamin 
Butir Tes 
Nilai 
Kategor
i 
Lari 
60 m 
Gantung 
angkat 
Baring 
duduk 
Loncat 
tega
k 
Lari 
1000m / 
1200m 
1 S1 L 7,1 9 30 60 5,22 18 B 
2 S2 L 6,9 11 31 54 5,11 18 B 
3 S3 L 8,3 2 35 51 6,13 14 S 
4 S4 L 7,3 9 45 52 5,11 18 B 
5 S5 L 8,6 2 21 41 6,07 11 K 
6 S6 L 8,8 9 21 50 6,30 14       S 
7 S7 L 7,1 9 25 60 5,06 18 B 
8 S8 L 7,6 11 24 53 5,45 15 S 
9 S9 L 7,9 9 27 44 6,05 14 S 
10 S10 L 7,7 10 28 55 6,35 14 S 
11 S11 P 9,3 23 16 38 5,53 18 B 
12 S12 L 8,2 5 34 44 6,29 14 S 
13 S13 L 8,7 14 23 51 6,12 15 S 
14 S14 L 7,6 14 41 52 4,24 20 B 
15 S15 L 9,4 2 34 48 6,40 11 K 
16 S16 L 9,4 7 36 46 6,09 14 S 
17 S17 L 9,7 2 28 59 6,53 11 K 
18 S18 L 7,5 5 36 59 6,58 14 S 
19 S19 L 7,1 10 32 53 5,04 18 B 
20 S20 L 7,8 14 41 58 4,50 19 B 
21 S21 P 10,3 10 25 31 6,59 14 S 
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Dari hasil tes yang dilakukan 21 siswa diperoleh data sebagai berikut: 
Nilai terendah   : 11 
Nilai tertinggi   : 20 
Nilai yang sering muncul : 14 
 
B. Hasil Penelitian 
Hasil dari penelitian tes kesegaran jasmani siswa kelas X Bakat 
Istimewa Olahraga (BIO) SMA Muhammadiyah 1 Klaten tahun pelajaran 
2016/2017 yang dimasukkan ke dalam tabel norma dalam bentuk presentase 
adalah sebagai berikut: 
Tabel 7. Frekuensi presentase tabel norma TKJI Siswa Kelas X BIO     
 SMA Muhammadiyah 1 Klaten. 
Jumlah Nilai Kategori Frekuensi Presentase 
22-25 BS 0 0% 
18-21 B 8 38,10% 
14-17 S 10 47,62% 
10-13 K 3 14,28% 
5-9 KS 0 0% 
 
Keterangan : 
KS : Kurang Sekali 
K  : Kurang 
S : Sedang 
B  : Baik 
BS : Baik Sekali 
 
Diagram 1. Hasil Tes TKJI Siswa Kelas X BIO SMA Muhammadiyah 1 Klaten
 dalam Diagram. 
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Mengacu pada tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat kesegaran 
jasmani siswa kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) SMA Muhammadiyah 
1 Klaten yaitu dari jumlah 21 siswa sesuai dengan tabel kesegaran jasmani, 0 
siswa dengan kategori kurang sekai (KS), 3 siswa dengan kategori kurang (K) 
presentase 14,28%, 10 siswa dengan kategori  sedang (S) presentase 47,62%, 
8 siswa dengan kategori baik (B) presentase 38,10%, 0 siswa dengan kategori 
baik sekali (BS). 
C. Pembahasan 
Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh bahwa tingkat kesegaran 
jasmani siswa kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) di SMA 
Muhammadiyah 1 Klaten tahun pelajaran 2016/2017 secara keseluruhan 
berbeda. Secara rinci, dari jumlah 21 siswa, 0 siswa dengan kategori kurang 
sekai (KS), 3 siswa dengan kategori kurang (K) presentase 14,28%, 10 siswa 
dengan kategori  sedang (S) presentase 47,62%, 8 siswa dengan kategori baik 
(B) presentase 38,10%, 0 siswa dengan kategori baik sekali (BS). Frekuensi 
terbanyak terdapat pada kategori sedang, sehingga dapat diketahui bahwa 
tingkat kesegaran jasmani siswa kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) di 
SMA Muhammadiyah 1 Klaten tahun pelajaran 2016/2017 dalam kategori 
sedang. 
Siswa yang termasuk dalam kategori baik sebanyak 8 siswa merupakan 
siswa yang tekun berlatih dan berusaha keras dalam setiap bentuk latihan 
olahraga. Hal ini dikarenakan cabang olahraga yang mereka ikuti menuntut 
untuk memiliki kesegaran jasmani yang baik. Siswa yang termasuk dalam 
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kategori sedang sebanyak 10 siswa merupakan siswa yang mengikuti cabang 
olahraga yang kurang memerlukan tingkat kesegaran jasmani yang baik. 
Siswa yang termasuk dalam kategori kurang sebanyak 3 siswa. Meskipun ada 
cabang olahraga yang tidak memerlukan tingkat kesegaran jasmani yang baik. 
 Faktor penyebab yang mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani siswa 
kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO)  yaitu istirahat yang kurang. 
Mengingat padatnya aktifitas yang mereka jalani di sekolah yaitu belajar, 
berlatih dengan rutin, dan mendapat tugas-tugas dari guru. Hal-hal tersebut 
membuat siswa kurang mempunyai waktu untuk istirahat. Hendaknya siswa-
siswa menpunyai waktu istirahat yang cukup dan waktu istirahat tersebut 
benar-benar digunakan untuk istirahat untuk memulihkan kondisi fisiknya. 
Akan lebih baik jika tingkat kesegaran jasmaninya ditingkatkan lagi. Karena 
memiliki kesegaran jasmani yang baik sangat penting bagi siswa kelas 
olahraga untuk meraih prestasi yang belum dicapai. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan bahwa tingkat 
kesegaran jasmani siswa kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) yang 
berjumlah 21 siswa, 0 siswa dengan kategori kurang sekai (KS), 3 siswa 
dengan kategori kurang (K) presentase 14,28%, 10 siswa dengan kategori  
sedang (S) presentase 47,62%, 8 siswa dengan kategori baik (B) presentase 
38,10%, 0 siswa dengan kategori baik sekali (BS). Frekuensi terbanyak pada 
kategori Sedang, yaitu sebanyak 10 siswa dengan presentase 47,62%, 
sehingga dapat disimpulkan bahwa Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa kelas X 
Bakat Istimewa Olahraga (BIO) SMA Muhammadiyah 1 Klaten tahun 
pelajaran 2016/2017 adalah sebagian besar masuk kategori sedang. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
1. Tingkat kesegaran jasmani kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) SMA 
Muhammadiyah 1 Klaten tahun pelajaran 2016/2017 rata-rata dalam 
kategori sedang. Dengan demikian sebagai referensi guru pendidikan 
jasmani ataupun pelatih Pelatih setiap cabang olahraga di SMA 
Muhammadiyah 1 Klaten untuk memperhatikan dan melakukan upaya 
untuk meningkatkan kesegaran jasmani siswa. Karena tingkat kesegaran 
jasmani yang baik sangat penting dimiliki siswa untuk mendapatkan 
kondisi yang maksimal dalam beraktivitas maupun pada saat 
pertandingan. Agar siswa dapat mempertahankan prestasi yang sudah 
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dicapai dan meraih prestasi yang belum dicapai dalam kejuaraan maupun 
dalam prestasi belajarnya.  
2. Meningkatkan motivasi pelatih serta kreativitas pelatih dalam proses 
latihan, sehingga dapat untuk tetap mempertahankan prestasi yang sudah 
diraih serta mendapatkan hasil yang lebih maksimal.  
3. Terpacunya pihak sekolah yang dalam menerapkan aktivitas jasmani 
yang dapat mempengaruhi aspek kesegaran jasmani guna mencapai dan 
mempertahankan prestasi 
C. Keterbatasan Hasil Penelitian 
Penelitian ini tidak terlepas dari kekurangan dan keterbatasan. 
keterbatasan tersebut antara lain:  
1. Penelitian ini hanya dilakukan pada siswa anggota ekstrakurikuler 
sepakbola saja. Hal ini dikarenakan peneliti hanya ingin mengetahui 
Tingkat Kesegaran Jasmani kelas X Bakat Istimewa Olahraga (BIO) 
SMA Muhammadiyah 1 Klaten 
2. Peneliti tidak dapat mengontrol aktivitas siswa satu persatu sebelum 
dilakukan pengambilan data.  
3. Kurangnya keseriusan responden yang kurang dalam pengambilan data.  
4. Kurang fahamnya siswa terhadap aturan-aturan atau teknik-teknik yang 
dilakukan saat melakukan gerakan, sehingga peneliti harus mengontrol 
dan mengkomfirmasi kepada siswa. 
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D. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian ini dapat disampaikan beberapa saran 
sebagai berikut: 
 
1. Bagi siswa yang tingkat kesegaranya masih dalam kategori kurang 
ataupun sedang hendaknya untuk menyusun latihan untuk meningkatkan 
tingkat kesegaranya. Siswa yang tingkat kesegaran jasmaninya dalam 
kategori baik hendaknya dipertahankan atau bahkan ditingkatkan lagi. 
2. Bagi guru ataupun pelatih dapat dijadikan sebagai bahan kajian untuk 
meningkatkan tingkat kesegaran. Serta dapat dijadikan gambaran tingkat 
kesegaran jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket, 
sehingga dapat menyusun latihan untuk meningkatkan tingkat kesegaran 
jasmani siswa.  
3. Bagi peneliti selanjutnya dapat dilakukan penelitian yang berkaitan 
dengan kesegaran jasmani menurut perkembangan zaman dan temuan-
temuan lainya.  
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Lampiran 1. Surat Ijin Penelitian dari Fakultas 
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Lampiran 2. Surat Ijin dari Pimpinan Daerah Muhammadiyah Klaten 
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Lampiran 3. Surat Keterangan Penelitian dari SMA Muhammadiyah 1 Klaten 
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Lampiran 4. Sertifikat Kalibrasi Meteran 
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Lampiran 4. Lanjutan 
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Lampiran 5. Kalibrasi Stopwatch 
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Lampiran 5. Lanjutan 
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Lampiran 6. Formulir Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
coret yang tidak perlu 
 
 
Petugas Tes  
 
 
 
 
 
 
 
 
FORMULIR  
TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA  
Nama            : …………  …………………..                  ( putra/putri*)  
Umur            : ………...  Nama Sekolah   : …………………  
Tanggal Tes : …………  Tempat Tes       : ………………….  
No  Jenis Tes  Hasil  Nilai  Keterangan  
1  Lari 60 meter  …………..detik    
2  Gantung siku tekuk  ………..   detik    
3  Baring DuduK 30/60 Detik ………… kali    
4  Loncat Tegak  
Tinggi Raihan  : ……..   cm  
Loncatan I        : ……...  cm  
Loncatan II      : ………  cm  
Loncatan III     : ………. cm  
…………. cm    
5  Lari 1000/1200 meter  ….menit….detik    
6  Jumlah nilai     
7  Klasifikasi     
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Lampiran 7. Petunjuk Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Usia 16-19 tahun 
Petunjuk Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Usia 16-19 tahun 
 
1. Lari 60 meter  
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan  
b. Alat dan fasilitas   
1. Lintasan lari lurus, mendatar, rata tidak licin, berjarak 60 meter, dan 
masih mempunyai lintasan lanjutan;  
2. Bendera start;  
3. Peluit;  
4. Tiang pancang;  
5. Stopwatch;  
6. Serbuk kapur;  
7. Alat tulis  
 
c. Petugas tes  
1. Petugas keberangkatan;  
2. Petugas waktu merangkap pencatat hasil  
 
d. Pelaksanaan  
1. Sikap permulaan  
         Peserta berdiri di belakang garis start.  
        2.    Gerakan 
a) Pada aba-aba “ siap”, peserta mengambil sikap berdiri, siap untuk 
lari   
                  ( lihat pada gambar 1 )  
b) Pada aba-aba “ ya” peserta berlari secepat mungkin menuju garis 
finis,, menempuh jarak 60 meter.  
        3. Lari masih bisa diulang apabila:              
    a). Pelari mencuri start.  
               b). Pelari tidak melewati garis finish  
               c). Pelari terganggu dengan pelari yang lain.  
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        4). Pengukuran waktu  
Pengukuran waktu dilakukan dari start bendera diangkat sampai 
melewati    garis finish.  
e. Pencatat hasil  
1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai pelari untuk menempuh 
jarak 60 meter, dalam satuan waktu detik. 
2). Waktu dicatat satu angka dibelakang koma.  
 
 
 
 
2. Tes Gantung angkat tubuh untuk putra dan gantung siku tekuk untuk 
putri  
    a. Tes gantung angkat tubuh 60 detik, untuk putra:  
1) Tujuan.  
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan 
dan otot bahu.  
2) Alat dan fasilitas  
a) Palang tunggal yang dapat diturunkan dan dinaikkan (lihat gambar 
3).  
b) Stopwatch  
c) Formulir tes dan alat tulis.  
d) Nomor dada  
e) Serbuk kapur atau magnesium karbonat  
 
Gambar 2 
Posisi start lari 60 meter 
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3) Petugas tes  
   Pengukur waktu merangkap pencatat hasil  
4) Pelaksanaan   
          Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala peserta.  
a) Sikap permulaan  
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan 
pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan menghadap 
kebelakang. (Lihat gambar 3 ).  
 
 
Gambar 4  
Sikap permulaan gantung angkat tubuh  
 
 
b) Gerakan                               
Siswa mengangkat tubuh dengan membengkokkan kedua lengan, 
sehingga dagu menyentuh atau berada di atas palang tunggal (lihat 
Gambar 3 
Palang Tunggal 
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gambar 5) kemudian kembali kesikap permulaan. Gerakan ini dihitung 
satu kali.  
 
 
Gambar 5  
Sikap gantung angkat tubuh  
 
Selama melakukan gerakan, mulai dari kepala sampai ujung kaki tetap 
merupakan satu garis lurus.  
Gerakan ini dilakukan berulang-ulang, tanpa istirahat, sebanyak mungkin 
selama 60 detik. Angkatan dianggap gagal apabila:  
(1) Pada waktu mengangkat badan peserta melakukan gerakan mengayun  
(2) Pada waktu mengangkat badan posisi dagu lebih rendah dari palang 
tunggal  
(3) Pada waktu kembali ke sikap permulaan kedua lengan tidak lurus.   
 
c) Pencatatan waktu.  
(1) Yang dihitung adalah angkatan yang dilakukan dengan sempurna.  
(2) Yang dicatat adalah jumlah angkatan yang dapat dilakukan dengan 
sikap sempurna tanpa istirahat selama 60 detik.  
(3) Peserta yang tidak mampu melakukan tes mendapat nilai 0 (nol).  
 
b.Tes gantung siku tekuk, untuk putri:  
1) Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan 
dan otot bahu.  
2) Alat dan fasilitas:  
a) Lantai yang rata dan bersih  
b) Palang tunggal  
c) Stopwatch  
d) Serbuk kapur  
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e) Alat tulis  
3) Petugas tes  
Pengukur waktu merangkap pencatat hasil  
4) Pelaksanaan  
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala 
peserta.  
a) Sikap permulaan  
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan 
pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan 
menghadap kea rah kepala (lihat gambar 6)  
 
 
Gambar 6  
Sikap permulaan gantung siku tekuk  
b) Gerakan  
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta meloncat ke atas 
sampai dengan mencapai sikap tergantung siku tekuk dagu berada 
di atas palang tunggal (lihat gambar 7)  
 
Gambar 7  
Sikap gantung siku tekuk  
 
5)    Hasil yang dicatat adalah waktu yang diperoleh oleh peserta untuk 
mempertahankan sikap tersebut diatas, dalam satu satuan detik.   
60 
 
        
Catatan : Peserta yang tidak dapat melakukan sikap diatas tersebut   
dinyatakan gagal, hasilnya ditulis dengan angka (0) nol.  
 
3. Tes Baring Duduk (Sit Up) Selama 60 detik 
  a. Tujuan 
   Mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 
  b. Alat dan fasilitas 
   1) lantai / lapangan yang rata dan bersih 
   2) stopwatch 
   3) alat tulis 
   4) alas / tikar / matras dll 
  c. Petugas tes 
   1) pengamat waktu 
   2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan   
        1) sikap permulaan 
   a) berbaring telentang di lantai, kedua lutut ditekuk dengan sudut 90˚ 
dengan kedua jari-jarinya diletakkan di belakang kepala.( lihat gambar 8 )  
 
Gambar 8 Sikap permulaan 
baring duduk  
b) Peserta lain menekan / memegang kedua pergelangan kaki agar kaki 
tidak terangkat. 
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        2) Gerakan  
a) Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak mengambil sikap dudu (lihat 
gambar 8), sampai kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian  
kembali kesikap permulaan.  
b) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang secara cepat tanpa istirahat 
selama 60 detik 
Catatan : (1). Gerakan tidak dihitung apabila tangan tidak berada 
disamping telinga  
                            (2). Kedua siku tidak sampai menyentuh paha.  
                            (3). Mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh.  
 
   
Gambar 9  
Gerakan baring duduk  
 
   e. Pencatat hasil.  
  1) Gerakan tes tidak dihitung apabila : 
   - pegangan tangan terlepas sehingga kedua tangan tidak terjalin lagi 
   - kedua siku tidak sampai menyentuh paha 
   - menggunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh 
  2) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah gerakan tes yang dapat dilakukan  
   dengan sempurna selama 60 detik 
  3) Peserta yang tidak mampu melakukan tes ini diberi nilai nol (0) 
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4. Loncat Loncat Tegak (Vertical Jump) 
a. Tujuan  
   Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak / tenaga eksplosif 
  b. Alat dan Fasilitas 
   1) Papan berskala centimeter, warna gelap, ukuran 30 x 150 cm, dipasang 
pada dinding yang rata atau tiang. Jarak antara lantai dengan angka nol (0) 
pada papan tes adalah 150 cm. 
.  
Gambar 10  
Papan loncat tegak  
 
   2) Serbuk kapur 
   3) Alat penghapus papan tulis 
   4) Alat tulis 
 c. Petugas Tes 
  Pengamat dan pencatat hasil 
 d. Pelaksanaan Tes 
  1) Sikap permulaan 
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a) Terlebih dulu ujung jari peserta diolesi dengan serbuk kapur / 
magnesium karbonat 
b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada 
pada sisi kanan / kiri badan peserta. Angkat tangan yang dekat dinding 
lurus ke atas, telapak tangan ditempelkan pada papan skala hingga 
meninggalkan bekas jari (lihat gambar 11).  
 
Gambar 11  
Sikap menentukan raihan tegak  
 
        2) Gerakan  
a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekuk lutut dan kedua  
lengan diayun kebelakang (lihat gambar 12)  
 
 
Gambar 12  
Sikap awalan loncat tegak  
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             Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk 
papan dengan tangan yang terdekat sehingga menimbulkan bekas. (lihat 
gambar 13)  
 
Gambar 13  
Gerakan meloncat tegak  
 
       b). Ulangi loncatan ini sampai 3 kali berturut-turut.  
c. Pencatatan hasil  
1) Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak 
2) Ketiga selisih hasil tes dicatat 
3) Masukkan hasil selisih yang paling besar 
 
 
5. Lari 1200 meter untuk putra dan 1000 meter untuk 
putri  
  a. Tujuan  
    Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung paru, peredaran 
darah dan pernafasan 
  b. Alat dan Fasilitas 
   1) Lintasan lari  
   2) Stopwatch 
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   3) Bendera start 
   4) Peluit 
   5) Tiang pancang 
   6) Alat tulis 
 c. Petugas Tes 
   1) Petugas pemberangkatan  
   2) Pengukur waktu 
   3) Pencatat hasil 
   4) Pengawas dan pembantu umum 
 
 d. Pelaksanaan Tes 
  1) Sikap permulaan 
   Peserta berdiri di belakang garis start 
  2) Gerakan 
   a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap berdiri, siap untuk lari 
(lihat gambar 14)  
 
 
Gambar 14  
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Posisi start lari 1200 dan 1000 meter  
 
b) Pada aba-aba “ YA “ peserta lari menuju garis finish, menempuh 
jarak 1200 dan 1000 m.  
Catatan :   
1. Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri starat.  
2. Lari diulang bilamana ada pelari tidak melewati garis finish.  
d. Pencatatan hasil  
1. Pengambilan waktu dilakukan pada saat bendera diangkat sampai pelari 
tepat melewati garis finish ( lihat gambar 15).  
 
 
Gambar 15  
Stopwatch dimatikan saat pelari melintasi garis finish  
 
2. Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 1200 dan 1000 meter. Waktu yang dicatat dalam satuan 
menit dan detik.  
        Contoh penulisan :  
        Seorang pelari dengan hasil waktu 3 menit 12 detik ditulis 3’12. 
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Lampiran 8.  Data Siswa Kelas X BIO SMA Muhammadiyah 1 Klaten Tahun 
Pelajaran 2016/2017 
NO Nama Jenis Kelamin Tanggal Lahir 
1 Adam Raihan S L 3 Januari 2000 
2 Aji Prasetyo L 22 Desember 2000 
3 Anwar Hermawan L 13 Juni 2001 
4 Ardian Nur Hidayat Aji P L 10 Maret 2000 
5 Bagus Aryo Wirapratama  L 2 April 2000 
6 Denny Setiawan W L 21 Februari 2000 
7 Dimas Oka H L 21 Januari 2000 
8 Faisal Ofiyanto W L 4 Desember 1999 
9 Fauzan Muhammad A L 27 Agustus 2000 
10 Guntur Rakyan P L 12 April 2000 
11 Latifah Marita Rahayu P 9 Februari 2001 
12 M. Rifki Al Farizi L 1 September 1999 
13 Maulana Ramadhan L 17 November 2000 
14 Nalendra L 20 Februari 1999 
15 Noviyanto Dwi P L 8 November 2000 
16 Pradana Aulia R L 15 September 2000 
17 Rimba Braja Rahma L 6 Agustus 2000 
18 Usman Difa P L 22 Juni 2000 
19 Verdiawan Advani L 28 Mei 2000 
20 Wahid Ifan R L 19 Januari 1999 
21 Tasya Septiani P 7 Juni 2000 
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Lampiran 9. Data Hasil Tes Kesegaran Jasmani 
DATA HASIL TES KESEGARAN JASMANI SISWA KELAS X OLAHRAGA DI SMA MUHAMMADIYAH 1 KLATEN 
TAHUN JARAN 2016/2017 
No Nama Umur 
JK Lari 60 meter 
Gantung 
Angkat 
Baring 
Duduk 
Loncat 
Tegak 
Lari 1000/1200 
Meter 
Jumlah 
Nilai 
Klasifikasi 
L/P Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai 
1 Adam Raihan S 17 L 7,1 5 9 3 30 4 60 4 5,22 2 18 B 
2 Aji Prasetyo 16 L 6,9 5 11 3 31 4 54 3 5,11 3 18 B 
3 Anwar Hermawan 16 L 8,3 4 2 1 35 4 51 3 6,13 2 14 S 
4 Ardian Nur Hidayat Aji P 17 L 7,3 4 9 3 45 5 52 3 5,11 3 18 B 
5 Bagus Aryo Wirapratama  16 L 8,6 3 2 1 21 3 41 2 6,07 2 11 K 
6 Denny Setiawan W 17 L 8,8 3 9 3 21 3 50 3 6,30 2 14   S 
7 Dimas Oka H 17 L 7,1 5 9 3 25 3 60 4 5,06 3 18 B 
8 Faisal Ofiyanto W 17 L 7,6 4 11 3 24 3 53 3 5,45 2 15 S 
9 Fauzan Muhammad A 16 L 7,9 4 9 3 27 3 44 2 6,05 2 14 S 
10 Guntur Rakyan P 17 L 7,7 4 10 3 28 3 55 3 6,35 1 14 S 
11 Latifah Marita Rahayu 16 P 9,3 4 23 4 16 3 38 3 5,53 3 18 B 
12 M. Rifki Al Farizi 17 L 8,2 4 5 2 34 4 44 2 6,29 2 14 S 
13 Maulana Ramadhan 16 L 8,7 3 14 4 23 3 51 3 6,12 2 15 S 
14 Nalendra 18 L 7,6 4 14 4 41 5 52 3 4,24 4 20 B 
15 Noviyanto Dwi P 16 L 9,4 3 2 1 34 4 48 2 6,40 1 11 K 
16 Pradana Aulia R 16 L 9,4 3 7 2 36 4 46 2 6,09 2 14 S 
17 Rimba Braja Rahma 16 L 9,7 3 2 1 28 3 59 3 6,53 1 11 K 
18 Usman Difa P 16 L 7,5 4 5 2 36 4 59 3 6,58 1 14 S 
19 Verdiawan Advani 16 L 7,1 5 10 3 32 4 53 3 5,04 3 18 B 
20 Wahid Ifan R 18 L 7,8 4 14 4 41 5 58 3 4,50 3 19 B 
21 Tasya Septiani 16 P 10,3 3 10 3 25 4 31 3 6,59 1 14 S 
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Lampiran 10.DokumentasiPenelitian 
 
 
Foto tes lari 60 meter 
 
 
 
Foto Tes Gantung Angkat Tubuh 
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Foto Tes Baring Duduk 
 
 
 
Foto saat mengukur tinggi raihan 
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Foto Tes Loncat Tegak 
 
 
 
Foto Tes Lari Jarak 1200 meter 
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Foto SMA Muhammadiyah 1 Klaten 
